
























































































































男子 4 2 6
女子 3 4 7
5年生
男子 6 4 10
女子 8 2 10



















































評価項目（良い評価） 起床照明有り 起床照明無し 有意差
就寝時刻22時前 37.0％ 24.9％ P=0.000
起床時刻7時前 69.2％ 47.1％ P=0.000
睡眠時間8時間30分以上 45.5％ 59.3％ P=0.000
ねつき「すぐに寝た」 85.4％ 91.8％ P=0.030
起床時「気持ちよかった」 60.5％ 54.8％ P=0.025
朝の気分「よい」 68.0％ 65.1％ P=0.016
主観的集中力「とてもあった」 63.2％ 54.4％ P=0.000















































評価項目（良い評価） 天井タイプ スタンドタイプ 有意差
就寝時刻22時前 51.5％ 26.8％ P=0.000
起床時刻7時前 79.3％ 62.3％ P=0.000
睡眠時間8時間30分以上 54.6％ 54.4％ P=0.011
ねつき「すぐに寝た」 92.4％ 80.4％ P=0.000
起床時「気持ちよかった」 62.0％ 57.2％ P=0.278
朝の気分「よい」 69.7％ 66.8％ P=0.068
主観的集中力「とてもあった」 69.3％ 58.8％ P=0.011
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起床前漸増光が児童の睡眠と生活の質に与える影響
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